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RESUMEN

Realizado el diagnéstico en el Programa
Baby Futbol de la Escuela de Formacién de
futbol del Municipio de Cogua
(Cundinamarca), se encuentra un déficit de
las capacidades fisicas condicionales en los
nifios de esta categoria, por lo tanto, se
decide implementar trabajos especificos para
fortalecer este aspecto deportivo.

El plan de clase se basdé en una
metodologia practica con contenidos tedricos
y experiencias vivenciales llevadas a través de
la ludica, obteniendo resultados satisfactorios
al observar mejor rendimiento deportivo y
mejor estructura técnico-tactica en los
diferentes roles del juego. Se realizaron test

fisicos, de conduccién y coordinaciéon para
evaluar el desempefio de los nifios y
completar el diagndstico de la poblacién con
la que se trabajé. Como parte del diagndstico
también, se realiz6 la toma de edad, peso,
talla, IMC, adipometria, dinamometria en
mano izquierda y derecha, salto largo sin
impulso, test de leger, test de Wells y
reacciéon. El estudio fue de tipo descriptivo,
porque se cuenta con observacion directa de
los hechos como son y en el momento que
son.

Como parte final de la practica pedagdgica
encontramos que en cada uno los nifios hubo
mejora, en sus capacidades fisicas
condicionales, igualmente, que su parte
comportamental y disciplinaria, se encontré
mejor a medida que compartian en grupoy se
desarrollaban con cada actividad.

Palabras Clave: Capacidades fisicas
condicionales, fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad, escuela de formacién deportiva
en futbol.

ABSTRACT

The diagnosis in the program Baby
Football Training School football Township
Cogua (Cundinamarca), is a deficit of
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conditional physical abilities in children in this
category, therefore it was decided to
implement specific work to strengthen This
sporty look.

The lesson plan was based on a practical
approach with theoretical contents and
practical experiences carried through playful,
obtaining satisfactory to observe better
athletic performance and better technical-
tactical structure in the different roles of the
game results. Physical tests were conducted,
driving and coordination to evaluate the
performance of children and complete
diagnosis of the population with whom they
worked. Also as part of the diagnosis,
decision-old was performed, weight, height,
BMI, adipometria, Dynamometry in left and
right hand, long jump, test leger, Wells and
test reaction. The study was descriptive
because it has direct observation of the facts
as they are and when they are.

As the final part of the pedagogical
practice found in each child we had
improvement in their physical abilities
conditional also that their behavioral and
disciplinary part, felt better as they shared in
the group and were developed with each
activity.

Key words: conditional physical abilities,

strength, endurance, speed, flexibility, school
sports training in football.

INTRODUCCION

Tras observar por unas semanas, el
trabajo que se viene adelantando en la
escuela de formacién infantil “Baby Futbol”,
se decide implementar un plan dirigido a
mejorar las capacidades fisicas condicionales
de los nifios y nifias que participan en este
grupo. Se disefla una propuesta con una
metodologia de clase practica, donde el
docente guia, orienta y motiva el aprendizaje
del nifio, quien se interesa por adquirir
conocimientos e interactuar con sus
compafieros para demostrar sus capacidades
y habilidades fisicas.

ASPECTOS NORMATIVOS

El Programa Baby Futbol de la Escuela de
Formacion de futbol de Cogua
(Cundinamarca), trabaja con nifios en edades
de 8 a 11 aflos, donde se fomenta los
componentes gestuales y ludicos, mediante
ejercicios que potencializan la condicion fisica
y desarrollo motor.

MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un Programa

Institucional  de  nivel Nacional vy

Departamental, cuentan con suficiente

respaldo legal, que garantiza su ejecucién en

cada uno de los municipios del

Departamento, como alternativa para

mejorar la calidad de vida en la poblacién y

desarrolla la base y la reserva deportiva de

Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

e Constitucion Politica de 1991: El deporte
y la recreacion, forman parte de la
educacién y constituyen gasto publico
social.

Se reconoce el derecho de todas las
personas a la recreacion, a la practica del
deportey al aprovechamiento del tiempo
libre.

El Estado fomentara estas actividades e
inspeccionard, vigilara y controlara las
organizaciones deportivas y recreativas
cuya estructura y propiedad deberan ser
democraticas.
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e Ley 181 del 1995 o Ley del Deporte: Por el
cual, se dictan disposiciones para el
fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la
Educacion Fisica y se crea el Sistema
Nacional del Deporte.

e Ley 115 del 1994: Por la cual, se expide la
ley general de educacion. Dentro de la
Educacion no formal se fomenta el
deporte y la recreacion.

e Ley 934 de 2004: Ley 934 de 2004 por la
cual, se oficializa la Politica de Desarrollo
Nacional de educacién fisica.

e Decreto 2225 de 1985: Por el cual, se
dictan disposiciones sobre la participacién
de nifios en eventos deportivos vy
recreativos.

e Acuerdo 058 de 1991: Por medio del cual,
se crea El Proyecto "Escuelas de Formacién
Deportiva" y se designa la sede para la
direccién de las mismas.

e Resolucién 001909 de 1991: Por medio de
la cual, se reglamenta el proyecto de
Escuelas de Formacion Deportiva.

DEFINICION DE ESCUELAS
DEPORTIVAS

permitan alcanzar O6ptimos niveles de
competencia.
Las Escuelas Deportivas podran ser

creadas por personas naturales y/o juridicas
que previamente hayan cumplido los
requisitos establecidos en la Re-solucién
Departamental, para obtener el Aval
Deportivo.

Las escuelas de formacion deportiva
buscan aumentar las posibilidades de
participacion de los nifios y jévenes en
procesos de iniciacion, fundamentacion y
perfeccionamiento de la actividad deportiva,
como elemento fundamental en la formacién
integral del individuo buscando mejorar la
calidad de vida de la poblacion.

POBLACION OBJETO

Las Escuelas Deportivas estan dirigidas a
nifios, nifias y adolescentes entre los 7y 17
aflos que manifiesten su interés por la
practica deportiva.

OBJETIVOS DE LA PRACTICA

Las Escuelas Deportivas pertenecen a un
programa educativo extracurricular, que
contribuye a la formacion integral del nifio y
el joven Cundinamarqués, utilizando como
medio el gusto por el juego, para llevarle a la
iniciacion en la practica deportiva, con el
proposito de orientar y promover futuros
ciudadanos con buena calidad de vida y con
una condicién fisica y técnica, que nos

General:

e Mejorar las capacidades fisicas
condicionales de los nifios del Programa
Baby Futbol de la Escuela de formacion de
Cogua (Cundinamarca) mediante
ejercicios practicos y ludicos.

Objetivos especificos:

e Estimular el desarrollo de la flexibilidad
mediante ejercicios fisicos.

e Mejorar laresistencia con trabajos de larga
duracion y baja intensidad.

o Desarrollar la fuerza con trabajos y juegos
de arrastres y traccion.
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e Generar una progresion en la velocidad a
la hora de realizar ejercicios complejos o
competitivos.

CENTRO DE PRACTICA

La Administracién organizo
adecuadamente la estructura municipal, con
el fin de prestar servicios con calidad, que
permitan mejorar los niveles de vida de la
poblacién, utilizando el recurso humano y
econémico  existente, teniendo como
prioridad la honestidad y la excelente
atencion al publico, permitiendo el desarrollo
del municipio y la atencidon de la poblacién en
general, teniendo presente, que con el apoyo
de la ciudadania lograremos el fin propuesto:
“Vamos por la Calidad”.

La Subgerencia de Deporte y Juventud del
municipio de Cogua, tiene dentro de su plan
de accion, las funciones de formular,
coordinar y desarrollar las politicas, planes,
programas y proyectos en el sector del
deporte, recreacion y la juventud.

COMPLEJO DEPORTIVO COGUA

Taekwondo.
e Polimotor.
Ajedrez.

e Atletismo.

MARCO CONCEPTUAL

Complejo deportivo municipal “Apoyo del
Cerro”, ubicado en el sector San Antonio
vereda Rodamontal, cuenta con espacios
como el coliseo cubierto, cancha de futbol,
multifuncionales en césped y arena, cancha
de tenis, pista de bicicrés, gimnasio, parque
infantil, servicio de parqueadero y zonas
sanitarias.

Escuelas de formacién deportiva existentes:
Baloncesto.

Futbol.

Futsal.

Ciclomontafiismo.

Voleibol.

Capacidades Condicionales:

Las capacidades condicionales: son las
cualidades del rendimiento de una persona
desarrolladas conscientemente, mediante
acciones locomotrices. A continuacién se
hace referencia a cada una de ellas:

Fuerza:

La Fuerza es definida como la capacidad
del individuo para vencer, oponerse o
soportar una resistencia por medio de la
accién muscular (Manso, 1996).

Resistencia:

Esta capacidad es de interés fundamental
por su significado para la salud (organica)
porque "constituye uno de los pilares
fundamentales en la construccion de la vida
deportiva" (Taborda, 2001).

Velocidad:

Las fases sensibles adecuadas para los
diferentes componentes de la velocidad son:
el tiempo de reaccion y la velocidad ciclica
entre los 7 y 12 afios; la fuerza explosiva y la
aceleracion tienen su momento adecuado
entrelos 9y 13 afos en niflasy 10, 11y 15 en
los nifios (Grosser, Briggemann, Zintl,1989).

Flexibilidad:

La define como "la cualidad que con base
en la movilidad articular, extensibilidad y
elasticidad muscular, que permite el maximo
recorrido en las articulaciones en posiciones
diversas, permitiendo al sujeto realizar
acciones que requieren de gran agilidad y
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destreza" (Alvarez del Villar, 1985, citado por
Manso,1996).

MARCO TEORICO

La propuesta metodoldgica estuvo basada
en el constructivismo, que sostiene el
aprendizaje esencialmente activo, donde el
nifio aprende y se desarrolla en la medida en
que construye significados. Mediante la
creacion de situaciones de aprendizaje grupal
cooperativo, el docente desarrolla una
ensefianza indirecta, donde el énfasis esta en
la actividad y comunicacién con momentos de
reflexion, de busqueda y procesamiento de la
informacion que desarrollen las
potencialidades y la autonomia del que
aprende, favoreciendo su desarrollo. El
descubrimiento y  construccion del
conocimiento permiten un aprendizaje
realmente significativo (Ferreiro, 2005).

Desde esta perspectiva, la teoria de
Vygotsky indica que el juego es la herramienta
con la que el nifio construye su aprendizaje y

su propia realidad social y cultural. Jugando
con otros nifios amplia su capacidad de
comprender la realidad de su entorno social
natural, aumentando continuamente la "zona
de desarrollo proximo", que es el nivel de
desarrollo potencial, que alcanza cuando
tiene orientacién de nifos, que tienen
desempefios de etapas de desarrollo
superiores (Vygotsky, 1991).

Por consiguiente, se considera que el
juego es un escenario, donde comienza la
participacion infantil, porque dentro de él es
posible escuchar las voces de nifios y nifias
con naturalidad, conocer sus experiencias
personales, sus intereses individuales,
colectivos y las relaciones que se dan entre
ellos; donde la palabra y la accion dan cuenta
de la implicacién y compromiso de ellos y
ellas dentro del juego (Pefia y Castro, 2012).

Finalmente, el acompafiamiento del
adulto es fundamental, para potenciar y
enriquecer los momentos de juego,
respetando los limites de sus posibilidades
fisicas e intelectuales, alentando sus propios
logros y aceptando sus esfuerzos.

MATRIZ 1: IDENTIFICACION GENERAL

DEBILIDADES OPORTUNIDADES

e Falta de atencion e Escenarios

por parte de los deportivos
nifos. completos.

o Falta de e Con los temas
implementos pactados se
deportivos. genera una

mayor

o Falta de profundizacién
desarrollo de para el

conocimiento de

FORTALEZAS AMENAZAS

e Buen trabajo en
grupo por parte
de los nifios.

e Atencién dispersa
por parte de los
nifios.

e Participacibn en e Poca recepcién de

torneos informacion  por
deportivos. parte del grupo.
e Sentido de
pertenencia por
el grupo.
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capacidades
fisicas.

o Falta de
compromiso por
parte de algunos
estudiantes.

todos

participantes.

los
e Excelente

comportamiento

grupal.

e Tiene
valores.

buenos

MATRIZ 2: CRUZAMIENTO DE FACTORES

OPORTUNIDADES:

AMENAZAS:

FORTALEZAS
(ESTRATEGIAS FO - DE
CRECIMIENTO)

e Los alumnos se
desarrollan mejor en
grupos, asi que, las

sesiones se realizan de
manera mas eficiente.
Con las sesiones
establecidas, fomentar
en los nifios los
conocimientos que se
deben tener a la hora de
la practica.

(ESTRATEGIAS FA - DE
SUPERVIVENCIA)

e Disminuir las

inasistencias, motivando
a los nifios, a través de
dindmicas.

Brindar clases de calidad,
para que se esfuercen a
la hora de la practica.

DEBILIDADES

(ESTRATEGIAS DO - DE

SUPERVIVIENCIA)
Trabajar desde la
didactica y pedagogia los
temas a presentar, para
que los nifios aprecien
mejor la informacién.

Incentivar a los nifios para
evitar que se desvinculen
del programa.

Inculcar en ellos mas

horas de practica, para

que se desarrollen mejor

en las sesiones.

(ESTRATEGIAS DA - DE
FUGA)

Incentivar a los nifios,
para que mejoren su
desempefio durante las
actividades planteadas.

Fomentar en los nifios el
habito de indagar sobre el
ambito futbolistico, y asi,
contribuir en las sesiones.

96



. Revista digital: Actividad Fisica y Deporte.

SITUACION PARTICULAR A
INTERVENIR

Tras observar que en el grupo, se
encuentran deficiencias de tipo fisico vy
coordinativo, se busca intervenir sobre los
nifios con mas deficiencias para que mejoren
su condicién, y asi, poder llevar el grupo
uniformemente y todos gocen de una buena
practica deportiva. El trabajo de este grupo de
nifios se enfocard en mejorar las capacidades
fisicas condicionales, para que a los nifios les
sea mucho mas facil el desarrollo de futuras
sesiones y tengan buenas bases deportivas,
para desenvolverse dentro de cualquier
actividad.

METODOLOGIA

Tipo de estudio:

Es un estudio descriptivo, porque se
cuenta con observacion y descripcion de los
hechos como son y en el momento que son,
de esta forma se mide y evallan los datos
obtenidos por los test fisicos, realizados sobre
los nifios del programa Baby Futbol.

Muestra:
Se cuenta con 41 niflos vinculados al
programa Baby Futbol de escuela de

formacion de Cogua (Cundinamarca).

Medios:

Se realizaron test fisicos, de conduccion y
coordinacién para evaluar el desempefio de
los nifios y completar el diagnéstico de la
poblacién con la que se trabajé.

Como parte del diagndstico también, se
realizd la toma de edad, peso, talla , IMC,
adipometria, dinamometria en mano
izquierda y derecha, salto largo sin impulso,
test de leger, test de Wells, reaccién simple
con baston ( test de Dalton) y 30 mts.
lanzados, a los 41 nifios inscritos al programa
Baby Futbol de la Escuela de Formacién de
Cogua, Cundinamarca.

A continuacion se presentan los dos
formatos aplicados como ejemplo de lo
realizado durante el transcurso de la
implementacion y desarrollo de la practica 1.
Se pueden apreciar dos (2) tipos de formatos:
En el primero se transcribe la elaboracién de
cada sesion de clase, en este caso de
entrenamiento deportivo y en el segundo se
referencia la autoevaluacién, que el mismo
practicante debe elaborar después de cada
sesion sobre su practica 1.
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Ciencias de la salud.

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS APLICADAS Y AMBIENTALES U.D.C.A

—_—

Programa De Ciencias de Deporte.

FLEXIBILIDAD:

Asignatura: Practica|N.° de Estudiantes: 41. |Lugar y/o Institucion: Complejo Deportivo Cogua.
Pedagdgica. Fecha: 03 de Agosto de 2015. [Sesién:1.
Duracién: 3 horas. Hora: 3:00 p.m. - 6:00
p.m.
Tema: Capacidades|Docente: Manuel Rodriguez.|Grado/Semestre
Condicionales. 112|345 6 7 0 X 19110 M

Objetivo General: Desarrollar la flexibilidad

Objetivos Especificos:

ejecutando ejercicios fisicos de forma estatica y
dindmica.

e Realizar estiramiento muscular moderado.

e Mantener posturas de estiramiento muscular.

e Adecuar la intensidad de los ejercicios a las
caracteristicas de los nifios.

Metodologia: Clase practica donde el docente
guia, orienta y motiva el aprendizaje del nifio,
quien se interesa por adquirir conocimientos e
interactuar con sus comparieros para demostrar

Materiales:
Conos, balén de futbol.

sus capacidades y habilidades fisicas.

Fase
Inicial:

Actividad

Descripcién

Recursos

Tiempo

Calentamiento.

Se organizan cuatro grupos, que se colocan en cada
uno de los vértices de la cancha para alrededor de
esta  experimentar  diferentes tipos de
desplazamiento, a la sefial del profesor, el primer
nifio inicia el desplazamiento por el lateral
correspondiente y se ubica en la siguiente fila hasta
completar todos los ejercicios. Técnica: Lateral 1:
Caminar en puntas de pies. Lateral 2: Caminar
apoyando los talones. Lateral 3: Caminando
extender la pierna hasta tomar los dedos de la mano
con la punta de los pies, cada tres pasos se alterna
la pierna y Lateral 4: Caminar en cuclillas.

Conos.

30 min.

Fase
Central:

Ejercicio
Flexibilidad.

de

Los nifios se ubican en la cancha y se colocan boca
arriba con piernas y brazos extendidos y a la sefal
del docente flexionan una pierna, elevandola a la
altura del pecho y sujetdndola con las manos,
mantienen la posicién durante unos segundos y
vuelven a la posicion inicial, luego se realiza el
ejercicio con la otra pierna.

Después, sentados con las plantas de los pies juntas
(posicion de mariposa), cuando el profesor de la
sefial los niflos mueven las piernas de arriba a abajo
de forma continua aproximandose al suelo.
Seguidamente, para trabajar la flexibilidad del
tronco los nifios se sientan con una pierna

Conos
Baléon
futbol.

de

2 horas.
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extendida y la otra cruzada y semiflexionada,
cuando el docente de la orden los nifios rotan el
tronco hacia la pierna flexionada, luego invierten la
posicion de las piernas y rotan el tronco hacia el otro
lado.

Para terminar, los nifios se organizan en 5 hileras
detras de los conos y el primero inicia caminando
hasta el primer cono, en donde tiene que elevar una
pierna hacia atras e inclinar el tronco hacia adelante
con los brazos extendidos, mantiene 5 segundos y
camina hacia el siguiente cono, para realizar el
mismo ejercicio con la otra pierna. Finalmente, se
concede un tiempo para jugar un partido segun las
indicaciones del profesor.

Retroalimentacién. |la punta de los pies.

De pie, las piernas extendidas y separadas a la altura
de los hombros, entrelazar los dedos detras de la
Fase espalda y extender los brazos. En la misma posicién
Final: inicial, con el tronco recto los brazos flexionados y
elevados con los codos a la altura de la cabeza, con
una mano se cogen el codo del brazo contrario y se
hace tension durante 5 segundos y luego se cambia
de brazo.

Estiramiento y|Sentado con las piernas estiradas llevar las manos a 30 min.

Evaluacion: Retroalimentacion:

Los nifios mostraron interés por la clase, atendiendo a|Se estimulé el trabajo de ejercicios
las instrucciones y ejecutando los movimientos de(flexibilidad.

forma correcta, pero, al realizar los ejercicios mostraron
dificultad.

de

Observaciones: Se deben trabajar este tipo de ejercicios continuamente para mejorar la flexibilidad.

AUTOEVALUACION Plan clase 01
¢Cuantos nifios y nifias participaron? 41.
;Quiénes evitaron la actividad? Todos participaron.
Nivel de participacién.
Buena: __X Breve: Solo de contemplacién:
Reacciones de nifios y nifias: Se muestran motivados por nuevos ejercicios y metodologia.
¢Qué se hizo para motivar al alumnado?:  Realizar ejercicios practicos y de corta duracién.
¢Qué se hizo para mantener su interés?: Motivarlos con un partido al final de la sesion.
Valoracién de esta actividad:
Pobre: Adecuada: Buena: Muy buena: ____ X
¢Por qué?: Todos los participantes cumplieron con los objetivos propuestos en la sesién.
¢Qué fue lo que salié mejor?: La interaccion del grupo al realizar los ejercicios conjuntos.
Dificultades encontradas.
Al realizar las actividades de flexibilidad los nifios tienen gran dificultad.
;Cébmo mejorar estas dificultades encontradas?: Practicando estos ejercicios frecuentemente.
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RESULTADOS

CONCLUSIONES

Los niflos adscritos al programa
fortalecieron sus capacidades fisicas
condicionales, mostrando la mejora esperada
con los trabajos practicos, vivenciando un
mejor rendimiento deportivo en las sesiones
de entrenamiento, como en los partidos
programados.

Su conocimiento sobre el deporte se
fortalecid, teniendo una mejor visiéon de cobmo
manejarse dentro del area de juego y
estructurar mejores tacticas en los diferentes
roles del juego.

Se aportd una nueva metodologia de
trabajo al programa, ofreciendo a los nifios
inscritos una variedad de actividades, desde
las que se aplicaron en los entrenamientos
fisicos con mejor actitud y evitando la
desercioén de los nifios.
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